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气候变化与养生思想·导引 
早岛妙听 * 
 
摘  要：政府间气候变化专门委员会“IPCC”的第五次评估报告书指出：全球
气候变暖已经是不争的事实，不过也有学者认为气候正在向着寒冷化的方向发
展，由于温差大、气候异常等现象的出现，目前还不能对世界气候的发展方向
轻易地下结论。不过，这种气候的变化对人体健康造成的负面影响是一定的。
历史上，曾经出现过剧烈的气候变化，如在中国的古典医学著书中，明确记载
了气候变化对人体所造成的影响。现代人不应该只寄希望于开发最新的医疗技
术和诊疗方法，应该通过重新学习传统的“养生”思想，掌握“导引”这种能
使身体顺应环境之气的养生方法，从而健康、高效率、高质量地生活。“导引”
是一种和谐的养生方法，适用于各种体力与体格的人，今后的时代有可能向温
暖化或是寒冷化发展，亦有可能出现温差剧烈、气候紊乱的现象，“导引”是我
们适应环境与气候变化、管理健康的最佳方式。日本平安时代就出现过“温暖
化”时期，江户时代也曾有过“寒冷化”时期，今后我们还将结合当时的情况
和当时出版过的大量养生类书籍，继续调查研究气候变化与养生思想、导引这
一课题。 
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1、气候变化和人体 
自从 2011年发生了 311东日本大地震以后，全球范围内屡次出现了影响人类正
常生活的急剧的天气变化，如高温、暴风雨、洪水、地震，还有偶尔发生的突破多
年来纪录的低温和大雪等等，使人类非常地不安。去年 9 月，政府间气候变化专门
委员会（IPCC）在第五次评估报告中总结道：气候整体变热化已经是毋庸置疑的事
实，自 1880年至 2012年，全球地表平均温度约上升了 0.85（0.65～1.06）℃，过去
三个十年的地表已连续偏热于 1850年以来的任何一个十年。而人类活动极可能是二
十世纪五十年代以来观测到的气候变热的主要原因，而且今后平均气温的增幅很有
可能会加大。[1] 
                                                        
* 早岛妙听：日本道教协会理事长、日本道观住持道长、世界医学气功学会副主席 
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另外，2013年 12月埃及降雪，同一时期从 12月起至 2014年 1月寒流袭击了北
美洲，再加上今年冬天的 2月份，日本太平洋一侧地区的气温低至 2度并普降大雪，
以关东甲信地区为中心的区域降雪量，大幅突破了最深积雪量的历史记录。超乎想
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象的大雪以及低温引发了停电事故，使相关地区孤立无援，陷入了瘫痪状态，使人
类产生了对于生命的危机感。据说这次来势汹汹的暴雪和低温是由偏西风引起的，
不过也有部分研究人员认为实际上是地球的寒冷化所致[2]。在此之前，地球也曾经历
过因自然变化而导致的温暖化时期和寒冷化时期，在日本，自平安时代到镰仓时代
经历过一段温暖化时期，江户时代则经历了两次寒冷化时期[3]。对于这一长期性的自
然变化，因为是超出人类想象的巨大的自然现象，所以要想正确地预测是十分不易
的。而且，这一时期的温差也非常大，忽冷忽热的异常气候会造成人体体内气的紊
乱和凝滞。 
世界卫生组织也指出：因全球变热造成的气候变化导致了疾病种类的增加，不
只是感染类疾病（疟疾、登革热等），还涉及心脏病、精神疾病等多方面。[4]实际上
因气候异常导致的疾病和气的损耗对人体造成的恶劣影响，比预想得还要严重得多。 
当今社会新型流感不断肆虐，环境急剧变化和环境污染，还有因人类的滥捕导
致全球灭绝物种的增加，能源和食品的匮乏等等，很多因素都有可能对未来人类健
康安全生活造成威胁。世界卫生组织于今年 3 月 25 日发布的报告显示，2012 年因
PM2.5等空气污染造成全球超过 700万人死亡[5]。 现代人生存于环境污染、气候急
剧变化的时代，需要我们团结各领域的人才，集思广益，探讨人类未来的发展方向。 
2、跟随古典学习养生 
无论是因人类欲望的膨胀而引发的全球气候变热现象，还是因太阳发生变化而
导致的地球寒冷化现象，都印证了气候和环境正在发生巨大变化这一事实，而且在
短时间内气温的大幅升降、忽冷忽热的异常气候对人体会造成很大的影响。历史上
也发生过这种气候变化，古籍中有应对气候变化的养生方面的记述。 
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正如《黄帝内经·素问》中的“金匮真言论篇”第 4所写的那样，八风指的是自然
界中异常的天气，是引发疾病的原因。它会侵害五脏，使五脏发病。简而言之，气
候紊乱会伤及人体的脏腑，容易引发疾病。 
另外，《千金方》卷二十七中的《养性序第一》写道：“冬季忽暖，夏季忽凉的
时候，应注意避免邪气的干扰。如果犯了所有的禁忌，就会染上时令的疾患。即在
天气剧烈变化的时期，只要调节呼吸，避免身体过寒或过热，就能预防流行疾病。”
这说明天气变化对人体有影响。 
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其他还有很多有关平稳地度过四季的方法。由此我们可以知道，自古以来在养
生方面，就把气温和气候的变化对人体造成的影响作为一个重要的问题进行过探讨，
顺应气候的变化，对保持人体健康来说非常重要。 
3、“养生”——防病于未然 
《黄帝内经》四季调神大论篇第二讲到：“顺应阴阳则生，逆之则死。明晰道理
的圣人，并不是在得病后再找治疗方法，而是在生病前就加以预防”。说明的是“养
生”的重要性。 
 
 
 
这段话指出了现代人对疾病的错误看法。 
无论多么先进的疗法，都是生病之后所采取的治疗法，包括当今世界备受瞩目
的医学希望之星——iPS诱导性多能干细胞也是如此。当然，现代医学的发展使人类
找到了适用于人体的治疗方法，这是难能可贵的，不过在此之前，实际上还有一种
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更简单易行的、保护我们身心健康的方法，这就是可以“治未病”的方法，即“养生”。
为了“养生”，哪怕我们做出微小的努力，收获的效果却是巨大的。而且，注重“养生”，
可以使我们远离医院，不用再担心药和治疗的副作用，从而健康快乐地生活。 
这才是现在最为健康的、质量和效率最高的生存之道。我们这些生活在气候变
化中的现代人，应学习并实践“养生”。 
4、气候变化造成的人体和病症的变化 
兼修西医和中医的明治时代的医学家和田启十郎在著作《医界之铁椎》中，讲
述了自己面对明治 30 年（1897）到 32 年（1899）之间的气候变化时的行医经过。
他指出随着气候的变化，相同的疾病会呈现出不同的症状，治疗方法也会随之改变。 [6] 
这一见解非常重要。在给病人治病的时候，不仅要深入地了解个人的体质，还
应该结合当时的季节和环境调整药剂进行治疗。同样，不仅要依据季节变化，当然
也应该考虑到不同国家、个体之间的药物和治疗的差异。如果仅凭都是成人这一点，
就把适用于吃肉多、体力充沛的美国人的药物，以相同的药量供应给平均来说体力
和体格都略逊一些的日本人的话，药劲儿就会太强了。据说在江户时代，日本人没
有中国人那么强壮，所以日本人考虑到这一点就把中草药的剂量配少了一些。[7] 应
该注意的是，这一点在“治未病”的养生中也非常重要。 
5、养生哲学 
在中国，“养生”这一词汇，始见于《庄子》的“养生主篇”。 
另外，在《老子》（特别是河上公注本中，从养生的观点解读了《老子》）、《淮
南子》中，很多处都谈到了人类生命与养气的养生哲学。自古以来，日本学习中国
的传统医学与哲学，接受中国的养生思想，在江户时代出版了很多有关养生的书籍。 
养生之道中，最有效果的就是如导引、行气和静坐法等之类的特殊运动法、呼
吸法和内丹法，不过掌握《老子》、《庄子》、《淮南子》中所写的“养生”之道的基本
准则也非常重要。《庄子》的“养生主”中，为我们敲响了警钟 ：“吾生也有涯，而知
也无涯。以有涯随无涯，殆已”，意思是说，用有限的生命去追求无限的“知”，这样
做是很危险的。如果抛却这些基本准则，就不能算是真正的养生。而且，掌握养生
哲学与生存方式的准则，可以改变我们在日常生活中的想法和做事方法。如果能随
着这些想法和生存之道改变一下日常习惯和生活态度的话，就能更大程度地发挥人
类本身就具有的自康复能力，即使在气候异常的时代也能打造一个不得病的身体。 
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6、利用导引顺应气候的变化 
导引养生与药物治疗是不同的，因为人作为不同的个体，都用自己的方式来实
践导引，所以导引的动作自然就能与不同的人相适应，每个人都能摸索出一套适合
自己的导引，这也是导引养生法的特征。练习导引不会受到 身体状况和环境的影响。
而且需要我们调动自己的意识来关注自己的身体和内心。平日，我们的意识都被自
己以外的其他事情牵制着，而导引需要我们改变这一状况，将注意力转移到自己身
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上。 
注意到了这点，每天练习导引和静坐的话，导引水平就能获得大幅度提
高。 
在练习导引的时候，若能将当天之气、当场之气采入体内并加以循环的话，自
然而然地就能与周围的环境和气候相和谐了。即使一天当中温差很大、气候发生了
变化，我们也能当场适应。 
当然，远距离移动的时候，我们也能和当地的土地之气相和谐，这也是导引的
特征之一。如今交通发展得非常便利，经常要在很短的时间内去远方或海外出差，
这种情况下，由于自己长驻的地方与外地的土地之气完全不同，所以人的身体难以
适应，容易导致身体疲劳，引起体内气的凝滞。不过我们可以立刻通过在他乡练习
导引，来吸纳外地的土地之气，这样身体就能适应了。我经常会指导在日本道家道
学院学习的学生们这样去做，可以将远距离移动所造成的影响——如出国水土不服、
身体倒不过时差等等，降低至最小的程度。 
另外，我们不要把自己的身体和健康交给别人，应该学会自我养生。这是现代
人最容易忽略的一点。预计今后的气候变化将越发地激烈，人类的生存环境也会越
来越险恶，我们在这样的现在与未来之中生存，非常有必要在把自己的身体健康交
给医学检查数据和医学专家之前，首先自己正视自己的身体，感知气之流动，了解
体内状况。 
导引的另外一个特征，就是练习到一定程度以后，我们可以聆听到自己身体的
声音。所以某一时刻我们想要练习的术式与我们的身体的需要息息相关。在这方面，
利用导引可以达到因人而异、因环境而异，从而非常合理地实现养生。而且，练习
导引的时候，需要我们一边通过呼吸采纳气，一边在当时的环境中练习术式，所以
我们的身体自然而然地就能与环境相和谐了。所有导引的共同特征，就是能促使我
们的身体与环境和气候的变化相调和。中国古人陈希夷也曾经介绍过根据季节变化
来调节人体的四季导引法，这是一套 1000多年以前关注季节与人体变化的上乘的导
引法。江户时代日本的养生书籍《古今养性录》图文并茂地对其进行了详细介绍。 
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7、江户时代的气候和养生 
日本江户时代（1603～1867年）因国内
外战事得到平息，并实行了闭关锁国政策，
所以国内环境相对而言比较安定，大众文化
全面开花，人民生活富足幸福。不过就气候
方面而言，这一时期实际上正处于太阳黑子
减少的“蒙德极小期”（1645～1715年）和“道
尔顿极小期”叠加到来的时期。蒙德极小期被
看做是导致中世纪的小冰河期中期出现寒冷
期的间接原因，这一时期的欧洲和北美大陆
和其他温带地区的冬天极其寒冷，从节气上
看，即使到了夏至也不见夏天踪影，就这样持续了很多年。据推测北半球的平均温
度与极小期的前后相比，下降了 0.1-0.2度。[8] [9] 
江户时代，大量的中国书籍自长崎传入日本，还有很多中国人也来到了日本。 
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[10][11] 当时的江户幕府非常积极地收集医书、本草学书籍与养生类书籍。与此同
时，日本还出版了包括《老子》、《庄子》等道家哲学的注释类读物在内的很多医学
书和养生书（明确标记着“江户时代”的书籍，仅藤浪刚一所著的《日本卫生史》一
书中，就介绍了养生 92册、食用及本草 16册、妇人 13册、儿童 40册、其他 14册，
合计 175册）。 
这个事实说明，由于气候变化造成了冷夏、降雨量变化等，人们产生了
保护健康的意识，从而加大了对与身心健康有关的书籍的需求。 
众所周知，自平安时代到镰仓时代，日本处于温暖化时期。[8] 当时日本有了
最初的医学全书，包括《大同类聚方》100卷（出云广贞等编写 ，808年）《金兰方》
50 卷（菅原岑嗣，868 年）《医心方》30 卷（丹波康赖编写，984 年），著有《摄养
要诀》20 卷（829 年）的医生物部广泉也在这时总结编写了第一部养生类书籍，不
能不说是出于当时环境的需要。 
8、贝原益轩的养生 
提到江户时代的养生书籍，最有名的人物就是贝原益轩了。他 53岁（1682年）
时写成的《颐生辑要》一书中，包含养生论的内容。这本书中列举了《千金方》、《黄
帝内经》、《抱朴子》、《医学入门》、《本草纲目》、《吕氏春秋》、《后汉书》等古籍中
的内容。之后又过了 30年左右，在他 84岁（1713年）的时候编写了《养生训》一
书，书中并不只是摘抄中国的古籍，而是将很多书籍的内容和自己日常的养生体验
结合在一起，还吸纳了包括《老子》、《庄子》等在内的哲学观点作为核心，是一部
通俗易懂的集大成之作。贝原益轩是鼎鼎有名的儒学家，但他本来的志向是做一名
医生。除了晚年所著的《养生训》以外，《大和本草》也是一部很有名的日本本草学
著作。 
 
结论 
近来的气候变化和异常气象，已成为人类如何在未来时代生存的大问题。不过，
人类此前也是历经千辛万苦从温暖化和寒冷化的时代生存下来的。我们在研究新的
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诊疗方法之前，非常有必要先学习凝聚着先人智慧的“养生”方法。 
当前的气候变化和异常气象已经完全超出了人体的承受能力，对人体健康造成
了很大的负面影响。而“导引”的特征是通过调整呼吸，将气引入体内并加以循环，
以促进人体适应周围的环境，最大程度地降低因环境变化对人体造成的伤害，如免
疫力低下、体内气的损耗等。体内气的流动正常了，自我康复能力也随之提高，人
体对气候变动的抵抗力和适应力都能得到提升。 
导引的术式能与每个人的体格和身体状况相适应，是一种超越环境和个人差异
的、适用于每个人的非常好的方法。只要我们专注练习，选择并修炼适合外部环境
的导引，养成关注身体内部变化、聆听体内声音的习惯，无论面对怎样恶劣的环境，
导引都能给予我们生存下去的力量。 
对当今人类来说，最重要的就是通过学习“养生”的哲学学会知足，控制心中无
限的欲望，用导引来使体内之气适应严酷的气候变化，做到防病于未然。如果我们
能通过“养生”和“导引”，过上健康快乐、高质量的生活，那大家这一生的成效该有多
么高啊。这才是人类最大的幸福。 
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